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&lt;p&gt;&lt;/p&gt;&lt;p&gt;Conforme o treinador de spins e core&#243;grafo bras

ileiro, Jo&#227;o Silva, &quot;spins &#233; uma t&#233;cnica que exige muita pr&

#225;tica e habilidade&quot;. &#127752;  Ele continua: &quot;&#201; importante a

quecer bem antes de come&#231;ar a praticar spins e lembrar de se alongar ap&#24

3;s a pr&#225;tica &#127752;  para evitar les&#245;es.&quot;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, o treinador de spins, Bruno Santos, destaca a import&#

226;ncia de manter a postura certa durante a &#127752;  execu&#231;&#227;o de sp

ins. &quot;&#201; fundamental manter a coluna direita e os bra&#231;os esticados

 para manter o equil&#237;brio&quot;, diz ele. &quot;Al&#233;m &#127752;  disso,

 &#233; importante praticar a t&#233;cnica com m&#250;sica, a fim de se familiar

izar com o ritmo e a sincronia.&quot;&lt;/p&gt;
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